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ウェルビーイングプログラムが大学生の人生満足度に及ぼす効果
Effects of a well-being program on life satisfaction in university students
牧野 由美子・根建 晶寛
　本研究の目的は， ウェルビーイングプログラムが大学生の人生満足度に及ぼす効果を調べることで
あった。本研究では， ウェルビーイングプログラムを取り入れた実験群と偽薬効果のみを調べた統制群
を設定した。そして，人生満足度のプリテストとポストテストとフォローアップテストが実施された。
ウェルビーイングプログラムが大学生の人生満足度に及ぼす効果と実験群におけるウェルビーイングプ
ログラムの中の意図的活動内容が調べられた。結果は，プリテストで中程度の人生満足度であった女子
大学生のみにおいて実験群が統制群より有意な人生満足度の上昇が見られた。男性では， ウェルビーイ
ングプログラムの中の「人生目標への発進」が，女性では，「親密な人への援助」が，人生満足度を上
昇させる効果をもつことが示された。ウェルビーイングプログラムの中の意図的活動と人生満足度の関
係について議論された。
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　主観的幸福感についての研究は，ここ 50 年の間に発
展してきた。主観的幸福感（Subjective well-being）の
定義については三通りある。Eudaimonic Well-Being と 
Hedonic Well-Being である。第一の定義は，　Eudaimonic 
Well-Being と呼ばれる。幸せとは社会のビジョンやモラ
ルに根ざして生きるという美徳的人生とするもので，その
人が社会のラインにそっているならば，その結果として
ポジティブ感情が起こるであろうと考える（Caunt, 2013；
Huta & Ryan, 2009）。この定義を用いた場合，美徳的かど
うかを判断する人生の範囲や社会の枠組みをどこに定める
のかという点において明確にならないため，測定法が定ま
り難い。二番目の定義は，幸せとは人生全体の満足度で示
される認知的評価であるとする。三番目の定義は，幸せと
は日常生活内で経験されるネガティブ感情に対するポジ
ティブ感情の比率であるとする。第二の定義と第三の定義
は，Hedonic Well-Being と呼ばれる。現在のポジティブ
心理学（肯定的な感情や認知や行動をとりあげる心理学）
は，ポジティブ感情とネガティブ感情を明確に分け，ネガ
ティブ感情の有益な部分を無視している。しかし，怒りや
罪悪感，後悔，欲求不満などのネガティブ感情は，次なる
ポジティブ感情への変化をつくる動機づけとなることもあ
る。ネガティブ感情の時期が次なるポジティブ感情の準備
段階となるということは，ネガティブ感情の時期とは，適
応を模索している時期であるとも言える。ネガティブ感情
が次なるポジティブ感情を生むための準備行動を引き出す
からである。このように考えると，ネガティブ感情に対す
るポジティブ感情の比率を主観的幸福感としてとらえる第
三の定義には疑問が生じる。以上のような点で本研究では，
主観的幸福感を示す指標として，第二の定義の人生満足度
（認知的側面）をとりあげる。
　主観的幸福感を長期的に変化させる決定要因を述べた説
は主に二つに分けられる。ボトムアップ理論とトップダ
ウン理論である。ボトムアップ理論が重視する決定要因
は環境変数である。収入と主観的幸福感の相関は，わず
か .17 である。（Haring et al., 1984）。一般に結婚している
人は未婚の人より幸せであるが，この効果はパートナーに
魅力を感じている場合である（Lyubomirsky et al., 2005）。
Diener（1984）は，生活環境要因は幸せの分散の 15％で
あると報告している。一方，トップダウン理論が重視す
る決定要因は遺伝である（Lykkwn & Tellegen, 1996；
Tellegen et al., 1988）。育ったところが違う一卵性双生児
の研究では，双生児の主観的幸福感の相関は .40 から .70
であった。人格特性は特に密接に結びついている。外向性
と神経症傾向では，すでに生まれたときから，人生全般
に安定を保っている。人格が接近型か拒否型か，活動的
か抑制的かなどは，基本的に生物学的気質に基づいてい
る（Lykken & Tellegen, 1996；Tellegen et al., 1988）。こ
のような遺伝的なデータは，主観的幸福感はさほど変えら
れないということを示す。主観的幸福感が上昇したり下降
したりする場合でも，この平均にもどる効果は非常に強
い。環境的要因というものは，短期的な効果しか及ぼさな
い。これは，「快楽の順応」のせいである。（Frederick & 
根建 晶寛　 福島大学 経済経営学類 准教授 
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Loewenstein, 1999）。Gilbert et al. （1998）は，これを「心
理的免疫システム」と呼んだ。これは，悪いことに順応で
きないときにあまりに苦しまないように人を守るためにあ
るが，人の主観的幸福感が高まった際にも働く。人は各々
主観的幸福感のセットポイントをもっていて，それが保持
されるように働くのである。トップダウン理論とは， 安定
的な認知構造が次々起こる経験に対して安定的なトップダ
ウン効果を与え，これが人生全体にわたる主観的経験に影
響することによって主観的幸福感を左右するというもので
ある。
　現在はボトムアップ理論とトップダウン理論が統合され
ている。主観的幸福感の遺伝率は高いが，身体的特徴など
よりは操作の余地がある。縦断的研究によれば，パーソナ
リティー特性は遺伝が強く働くにもかかわらず，年齢に
よってポジティブな方向へ動きやすい。特に神経症傾向は
中年に近づくにつれて下がりやすい。この年齢と共にお
こるポジティブな変化は，成熟するにつれて人は社会的
圧力に抵抗する能力を身につけるためであると思われる
（Sheldon & Kasser, 2001）。主観的幸福感は結婚などの愛
ある人間関係と強いつながりをもつ（Caunt et al., 2013）。
人はひとりでいるときより他者といるときにより幸せだと
思い易く，これは外向的な人だけでなく内向的な人もそう
である（Pavot et al., 1990）。幸せを追求するためには，人
間関係を発展させ維持させることが重要であると考えられ
る。しかし，愛ある人間関係が主観的幸福感上昇の決定要
因であるというより高い主観的幸福感の結果であるとも考
えられる。それにもかかわらず，離婚や配偶者の死や失業
や障害によって主観的幸福感の低下は続き易い（Lucas, et 
al., 2003）。主観的幸福感のトップダウン理論とボトムアッ
プ理論を統合する視点に立てば，このセットポイントとい
うものは，「セットレンジ」と呼ぶ方が正確である。個人
の主観的幸福感の正確な位置は環境要因によって流動する
幅がある。この主観的幸福感の「セットレンジ」の最高点
に届くかどうかを決定する要因は何であろうか？
　Sheldon & Lyubomirsky（2007）は，人がどう行動するか，
つまり人の意図的活動によって主観的幸福感が決定される
ことを報告した。Sheldon& Lyubomirsky（2007）によれ
ば，主観的幸福感を上昇させ易い活動の条件とは，その
人にとって意味のある意図的活動であるということと「快
楽的順応」効果が最小限になるような活動の新奇性である。
この活動とは，広く潜在的な認知や行動を含めたものを指
している。これは，人々が特定の目標を追及するというよ
うな意志をもったものである。たとえば，自分に適した目
標に向かう中で日々満足する体験を積み重ねていくとい
うようなことである。設定された目標を追求するための新
しい意図的活動を行うということは，日常経験の質を向上
させることに通じ，究極的には主観的幸福感を上昇させる
ことになる（Sheldon & Ellit, 1999）。このような活動が動
機づけの高いエネルギーを安定的に引き出す源となるため
には，「自己一致」していることが重要である。言い換え
れば，もし，新しい活動がその人の動機付けや価値観や興
味や気質に一致していれば，長期にわたって心的貯えを供
給することになる（Sheldon & Ellit, 1998）。幸せになるた
めの活動は，その人の興味や関心，特性に合ったものであ
るときに活発になり持続し易い。その人がその活動をする
ともっと自分は幸せになると信じて熱意をもってやろうと
いう意志がなければ主観的幸福感は変化し難い。活動それ
自体にポジティブな経験と自分の成長がなければ，主観的
幸福感を上昇させることはできないであろう（Sheldon & 
Lyubomirsky, 2006）。このような意図的な活動も，あまり
に頻繁であると慣れが生じるため，ありきたりな日常と化
してしまい，主観的幸福感を上昇させるものにはならない。
活動の頻度に加えて，活動内容が単調にならないという多
様性が必要である。決められた計画や流れに沿うのではな
く，完全な自発性が重要であり，日常の決まった慣行にし
ないよう変化をもたせることが重要である（Lyubomirsky 
et al., 2005）。これまで実験的に主観的幸福感を上昇させ
ると証明された意図的活動とは，感謝すること， 強みや長
所をいかすこと，親切にすること， 自然や日常をじっくり
味わうこと，希望をもつことなどである（Fava & Ruini, 
2003；Lyubomirsky et al., 2005；Lyubomirsky et al., 
2006；Seligman et al., 2005）。Fava（1999） や Seligman 
et al.（2006）や Suldo et al.（2014）は，このような意図
的活動を統合したものを介入法として実施するプログラム
を考案し，ウェルビーイングセラピー，またはポジティブ
療法と名づけている。しかしこれらの療法は，幸福度の高
い人の特徴を幸福度の低い人に当てはめて，うつ傾向のあ
る人たちなどに実行を求めている。たとえば，他者とかか
わる時間や頻度を増やすことや，新奇な経験をすることな
どを求めている。
　Fujita & Diener（2005）は，主観的幸福感の中の感情
的要素と認知的要素では変動性に違いがあることを報告し
ている。主観的幸福感の中の感情的要素であるネガティ
ブ感情に対するポジティブ感情の比率は，短期間では変動
が見られるものの長期間にわたって調べると安定性が高
い。一方，主観的幸福感の中の認知的要素である人生満
足度は，長期間では変動し得るものである（Schimmack 
et al., 2002）。本研究では安定性の高い感情的要素ではな
― 21 ―
く，介入によって変容可能な認知的要素である人生満足度
を指標として取り上げた。
 過去の先行研究（Fava & Ruini, 2003；Lyubomirsky et 
al., 2005；Lyubomirsky et al., 2006；Seligman et al., 2005）
を踏まえ，筆者らはウェルビーイングプログラムを作成す
るための準備として，対象者 5 名による 1 回 1 週間の予備
実験を 2 回行った。対象者たちは，ウェルビーイングプロ
グラムの短縮版を実施し，課題の内容と実行報告を自由記
述で書くよう求められた。課題と実行報告の自由記述の内
容を，2 名の評定者が分類し（一致率 89％），以下のよう
な結果が得られた。（a）人生経験が豊富と言えない大学生
にとって感謝の気持ちを他者に表すという課題を日々実
行することが難しい，（b）他者に親切にするという課題
を設定しても実行できるのはごく親しい他者に限られてし
まう，（c）日常の行為をじっくり味わうという課題を設定
しても習慣を変えることは難しいため実行しやすいのは風
景を眺めることである，（d）大学生の段階で自分の強み
をいかすための実行課題を設定することは難しいが目標へ
向かって踏み出すことなら課題設定できる，（e）希望をも
つというのはことばが抽象的で曖昧なため実行し難い。こ
れらを踏まえ，日本の一般大学生に適用できるよう作成さ
れたウェルビーイングプログラム（Table 1）を発案した。
このプログラムでは，予備実験で人生満足度を上昇させる
兆候が見られた，「過去の肯定的記憶を表現すること」，「親
密な人を援助すること」， 「自然を眺めること」， 「人生目標
へ向けて発進すること」，「未来の肯定的予測を表現するこ
と」の活動例が参加者に紹介され，実行する活動を参加者
自身が決定した。
　本研究では，このウェルビーイングプログラムが人生満
足度に与える効果を検証した。さらに，このプログラムの
中のどのような内容の意図的活動が，特に人生満足度を変
容させる効果をもつのかも合わせて調べた。
方　　法
対象者
　大学生 170 人（平均年齢 20.51， SD ＝ 0.32）を対象に
人生満足度評定尺度を実施し（平均値 18.02， SD ＝ 7.51），
人生満足度に有意差がないよう等質にして実験群 89 人（男
48 人，女性 41 人）と統制群 81 人（男性 42 人，女性 39 人）
に分けた。
実施時期
　2014 年９月から 2015 年７月であった。
測定法
　人生満足度評定尺度　大石（2009）の人生満足度評定尺
度を用いた。この尺度は人生全体についての満足度を自己
評定するもので，７段階評定で 5 項目からなっており，信
頼性，妥当性が確認されている。
　活動記録用紙　この活動記録用紙は，実験群の対象者が
プログラムの意図的活動内容を記録するために用意された
ものである。実験群は，実行した意図的活動の種類番号と
活動内容を箇条書きで記載するよう求められた（同一の活
動が複数の種類に重なる場合は，優先される種類番号を記
入するよう求められた）。
手続き
　本研究実施機関に対し調査用紙を提出し研究内容を説明
した。その結果，研究実施許可証が発行された。授業と授
業の間の空き時間に，空き教室に対象者が集まり，実施さ
れた。この調査は匿名であり平均値で処理するため個人情
報がもれることはなく記載内容が個人の評価などに影響
することはないこと，承諾できない場合は拒否できること，
また結果は論文，学会等で発表する可能性があることなど
を説明し，対象者たちの承諾を得た後，次のように実施した。
　プリテストの実施　「自分に当てはまると思った数字ど
れかひとつに○をつけてください」と教示し，全対象者に
人生満足度評定尺度（大石，2009）を実施した。
　介入法の実施　人生満足度に有意差がないよう等質にし
て実験群と統制群を設定した。実験群は，八週間，九セッ
ションにわたってウェルビーイングプログラム（Table 1）
を実行した。実験群は，各セッションにおいてプログラム
の説明を受け，マニュアルにそって実行課題を自己決定
した。各セッションで一種類の意図的活動について習得
し，その週ではその種類の意図的活動のみを集中的に実行
し，最後の週ではすべての種類の意図的活動の中で対象者
が実行して意義があると思った活動を組み合わせて実行し
た。実験群は，活動内容を実行した数だけ毎日，活動記録
用紙に記載するよう求められた。統制群は，偽薬効果をみ
るために，その日にあった出来事を毎日，出来事記録用紙
に記載するよう求められた。各セッションにおいて両群に，
記録用紙に記載したことに対し賞賛し今後も実行すること
を促した。ウェルビーイングプログラムは，最初に過去の
記憶の想起，次に現在の自分についての分析，そして最後
に将来への展望という順番で構成されている。
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 　ポストテストの実施　介入後に実験群の活動記録用紙
と統制群の出来事記録用紙を回収し，その直後に対象者全
員に人生満足度評定尺度を再度実施した。
　フォローアップテストの実施　ポストテスト実施の四週
間後に対象者全員に人生満足度尺度を再度実施した。
結　　果
　実施した調査は回収率 88％で，149 人から回答があった。
男性 72 人（平均年齢 20.55 歳，SD ＝ 0.51），女性 77 人（平
均年齢 20.21 歳，SD ＝ 0.53），実験群は，男性 38 人，女
性 39 人，統制群は，男性 34 人，女性 38 人であった。意
図的活動が人生満足度に及ぼす効果を調べるために，群
（２：実験群，統制群）×測定時期（３：プリテスト，ポ
ストテスト，フォローアップテスト）の反復測定分散分析
を行った結果，男女とも有意な交互作用が見られなかった。
しかし，プリテストの人生満足度が平均値＋１SD 以上の
人（26 点以上の人）24 人と平均値－ 1SD 以下の人 20 人（10
点以下の人）を除いた中程度の人 105 人，男性 53 人（平
均年齢 20.83 歳，SD ＝ 0.36），女性 52 人（平均年齢 20.17
歳，SD ＝ 0.33），実験群は，男性 24 人，女性 22 人，統
制群は，男性 29 人，女性 30 人を抜出し分析したところ
（Table 2），男性で交互作用が見られる傾向が示され（ F
（2/102）＝ 2.632，p<.10）， 女性で有意な交互作用が示さ
れた（F（2/100）＝ 4.629，p<.05）。そして，男性の実験
群における段階の有意な単純主効果が認められ（F（2/46）
＝ 4.033，p<.05；プリテスト < ポストテスト＝フォローアッ
プテスト），女性の実験群における段階の単純主効果が認
められる傾向があった（F（2/42）＝ 3.122，p<.10；プリ
テスト < ポストテスト＝フォローアップテスト）。統制群
における単純主効果は男女ともに認められなかった。
　プログラム終了後に実験群は本プログラムが役立ったか
どうか 4 件法で答えることを求められた。その結果，「非
常に役立った」が男性 16.7%，女性 27.3％，「かなり役立っ
た」が男性 75.0％，女性 68.2％，「あまり役立たなかった」
が男性 8.3％，女性 4.5％，「まったく役立たなかった」が
男性 0％，女性 0％であった。
　次に，ウェルビーイングプログラム実施によって効果が
見られたプリテストで中程度の人生満足度を示した実験群
の対象者が記入した活動記録用紙の五種類の意図的活動
の個数を，男女別に Table 3 に示した。五種類の活動が記
載された個数を独立変数，フォローアップテストの人生
満足度を従属変数とし，重回帰分析を行った。結果は，男
性において「人生目標へ向けて発進すること」（β＝ .389，
p<.05）が，人生満足度に有意な正の効果を及ぼした（R ２
＝ .477）。また女性において「親密な人を援助すること」（β
＝ .752，p<.01）が，人生満足度に有意な正の効果を及ぼ
した（R ２＝ .728）。他の意図的活動は有意な効果を及ぼさ
なかった。
Table 1　ウェルビーイングプログラム
セッション 活　動　内　容
1. 導入 プログラムの目的説明。倫理についての説明と承諾。
2. 教育 活動記録用紙の配布。マニュアルの配布。
マニュアルの説明とプログラム内容についての教育。
3. 肯定的記憶の表現 過去の肯定的記憶を表現することについての説明と例の紹介。過去の肯定的記憶を表現することに
関する実行課題の自己設定。
4. 親密な人への援助 活動記録用紙の確認。親密な人を援助することについての説明と例の紹介。親密な人を援助するこ
とに関する実行課題の自己設定。
5. 自然を眺める 活動記録用紙の確認。自然を眺めることについての説明と例の紹介。自然を眺めることに関する実
行課題の自己設定。
6. 人生目標への発進 活動記録用紙の確認。人生目標への発進についての説明と例の紹介。人生目標への発進に関する実
行課題の自己設定。
7. 肯定的予測の表現 活動記録用紙の確認。未来の肯定的予測を表現することに関する説明と例の紹介。未来の肯定的予
測を表現することに関する実行課題の自己設定。
8. 統合 活動記録用紙の確認。5 種類の活動の統合的実行についての説明と例の紹介。統合的実行に関する
実行課題の自己設定。
9. 終結 活動記録用紙の確認。プログラム成果に関するアンケートの実施。
活動記録用紙の回収。
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考　　察
　本研究結果から，最初に中程度の人生満足度を示した人
において，女性ではウェルビーイングプログラムを実行し
た人の人生満足度の上昇が示され，男性では上昇する兆し
が見られた。本研究結果は，ストレス反応などの否定的側
面への介入のない肯定的側面への直接介入によって，もと
もと人生満足度が中程度の人において，人生満足度の上昇
が現れる可能性があることを示した。
　本研究結果によって，五種類あった意図的活動の内，男
性では「人生目標へ向けて発進する」が，女性では「親密
な人を援助する」が，人生満足度を上昇させる効果をもつ
ことが示された。この性差は，社会が求める性役割観の違
いからきているのかもしれない。社会の中では未だ，男性
は自分の強さを発揮しパフォーマンスを示すことが求めら
れているのに対し，女性は他者への援助的役割を担うこと
が求められているのであろう。そしてその役割を果たすこ
とが人生満足度を上昇させる要因になり易いと言える。本
研究においては，過去に視点を当てた「過去の肯定的記憶
を表現する」や未来に視点を当てた「未来の肯定的予測を
表現する」は，人生満足度を上昇させる直接的な効果を示
さなかった。本研究で有意な効果が見られた「人生目標へ
向けて発進する」と「親密な人を援助する」という活動は，
現在に視点を当てた，現在の行動を変えるための積極的な
手法である。過去でもなく未来でもない，現在の行動変容
に視点を当てた意図的活動を習得し実行することが，人生
満足度の上昇には有効であると考えられる。ウェルビーイ
ングプログラムによって，まず対象者たちは過去の記憶を
肯定的に認知し直そうと試みた。それらの内容は他者との
Table 2　人生満足度の平均値と標準偏差値と F 値
群 プリ ポスト フォロー F
男　性
n=53
実験群 16.79 18.50 18.21 群主効果 1.723 ＊
n=24 （5.05） （4.41） （4.44） 段階主効果 3.050 ＋
交互作用 2.632 ＋
統制群 16.31 16.48 16.17
n=29 （4.91） （4.30） （3.72）
女　性
n=52
実験群 17.18 18.32 18.45 群主効果  .472　
n=22 （5.01） （5.10） （4.39） 段階主効果 2.494 ＋
交互作用 4.629 ＊
統制群 17.10 17.13 16.73
n=30 （5.29） （5.06） （5.07）
（ ）内は標準偏差値
＊ p<.05, +p<.10
Table 3　　　各活動の平均個数と標準偏差値と回帰係数
男性（n=24） 女性（n=22）
活動 平均値 SD β 平均値 SD β
記憶の表現 10.00 2.106 .266 8.45 3.019 .043
親密な人への援助 12.88 4.552 .175 12.27 4.026 　　.752＊＊
自然を眺める 13.13 4.317 .017 11.86 4.580 .210
人生目標への発進  7.62 3.424 　.389＊ 11.32 4.028 －.119　
予測の表現 11.88 3.366 .298 11.05 3.387 .145
＊＊　p<.01,　＊ p<.05
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関わりに関することが多かったため，心理的に近い他者へ
の援助行動が生起され易くなった。さらに，自然を眺める
ことで目先のことだけに向かっていた注意が他のものへと
向けられた。それによって対象者たちは人生目標へ向かっ
て発進する新たな行動を起こすきっかけを得た。それらの
手がかりは以前とは異なる経験を生み出すこととなり，対
象者たちは新たな経験に価値を置くよう試み将来の予測を
肯定的な方向へ切り替えようとしたと考えられる。
　ポジティブ心理学研究は人の肯定的側面に焦点を当てる
ことでそのメカニズムの解明においては進歩したが，未だ
臨床場面や日常生活に役立つ十分な介入法を見出すまでに
は至っていない。すでに，自己効力感や自己制御に関する
研究は行われてきたが，それらは臨床場面では議論の中心
ではなく，間接的な結果として現れるものとされることが
多かった。ポジティブ心理学の介入法の研究とは，それら
をむしろ人生目標に置き，最初からターゲットにするもの
である。本研究は， ウェルビーイングセラピーを実践する
ためのプログラム作りに向けた第一歩であると考えている。
ウェルビーイングセラピーは，実存療法と同じではないか
という批判もある（Bretherton & Orner, 2003）。しかし，
実存療法は苦難と対峙した人々の経験の深い洞察から提唱
されたものであり， ウェルビーイングセラピーは，多くの
社会心理学研究から実証的に得られた結果を踏まえて人を
幸せにするための介入法を実施していこうとする科学的知
見に立っている。実存療法は精神分析の第三学派の中で生
まれたが，「今ここで」を重視した点では人間性中心主義
にも接近していった。ウェルビーイングセラピーは，これ
に行動学派が重視した実証主義を融合させた心理療法を目
指している。本研究は，将来ウェルビーイングセラピーを
生み出すための前段階のプログラムを提示できたものと考
える。
　個人の幸せの追求が所属集団や社会や国にとってどのよ
うな益をもたらすのかといった問題は未だ解明されていな
い。今後は，個人的幸せの集合が社会的幸せにどの程度通
ずるのかという問題についての追及が求められる。個人の
幸せがいかに平和な社会を生み出すのかを明らかにするこ
とも，今後の課題であろう。
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